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RYBY - ZRODLO CENNYCH SKEADNIKOW
Wartos¢ odzywcza ryb zblizona jest do wartosci miesa
zwierzgt rzeznych, a biatko ryb jest takze biatkiem
petnowartosciowym. Jego zawartod¢ w niektérych
gatunkach ryb dochodzi do 20 %. Ryby, zwtaszcza morskie,
sg bardzo dobrym Zzrédtem sktadnikdw minerainych:
miedz, jodu, a takze witomin A i D. Ryby spozywane
z 05¢mi sq zrédtem wapnia. Ttuszcz rybi zawiera znaczgce
ilosci nienasyconych kwasdw ttuszczowych, w tym bardzo
waznych dla organizmu niezbednych dtugotancuchowych
nienasyconych kwasdéw ttuszczowych - NNKT.

Zaleca sie spozywanie ryb, zwtaszcza morskich 2-3 razy
w tygodniu.

W CZYM WYBIERAC?

Konsumenci majq dosy¢é duzy wybor ryb dostepnych na
rynku. Spodrdd ryb morskich powszechnie w  sklepach
mozna dostac filety z morszczuka i mintaja. Ostatnio wrocit
do task dorsz i bardzo modna jest panga biata, tosos i ryba
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Kwasy ttuszczowe
wielonienasycone,

a szczegolnie
niezbedne
nienasycone kwasy
ttuszczowe (NNKT)
zawarte w rybach
odgrywajq istotng role
w profilaktyce
miazdzycy, poprawiajq
funkcjonowanie mdzgu,
wzroku, zmniejszajq
ryzyko wystepowania
nowotwordw, obnizajg
poziom cholesterolu
we Kkrwi.

maslana. Ta ostatnia jednak wymaga bardzo skrupulatnego przyrzgdzania. Spodrdd ryb

stodkowodnych godny polecenia jest pstrag.

2-3 RAZY W TYGODNIU SPOZYWAJ RYBY MORSKIE



